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生活習慣病と
歯や口の健康

おいしく食べるため必要な歯の本数 早食いしていませんか？
塩分のとりすぎにご注意！歯周病は生活習慣病の一つです

【メタボリックシンドローム診断基準】

必須項目

選択項目

3項目のうち

2項目以上

（内臓脂肪蓄積）

ウエスト周囲径

高トリグリセリド血症

かつ／または

低HDLコレステロール血症

1.

収縮期（最大）血圧

かつ／または

拡張期（最小）血圧

2.

空腹時高血糖3.

男性 　85cm

女性 　90cm

150mg/dL

40mg/dL

「咀嚼支援マニュアル」 安藤　雄一 ほか　より

メタボリックシンドロームの原因は不適切な
生活習慣の積み重ねです。

メタボリックシンドロームの原因は不適切な
生活習慣の積み重ねです。

　自分の歯を健康に保つことで、野菜などを含むバランス
のよい食事をおいしくしっかり噛むことができます。

よく噛んで食べることは今すぐできる『肥満予防法』です。
塩分のとりすぎは血圧を高め、血管に大きな負担をかけてしまい、結果として様々な病気の原因となります。

【新潟県民の食塩摂取量は･･･】

生活習慣病として位置づけられている歯周病は歯を失う大きな原因です。
歯間清掃用具を使ってお口の中をきれいにしましょう。

【歯周病とは】【歯周病が身体に及ぼす影響】

＊そこで、新潟県では県民の皆さまとともに減塩運動に取り組んでいます。

1日の食塩摂取量の目標量
　成人男性　8.0g未満
　成人女性　7.0g未満
「日本人の食事摂取基準2015版より」

～食品に含まれている食塩相当量を割り出す計算式～

ナトリウム(mg)×2.54÷1000=食塩(g)

◇舌清掃で味覚感度アップ！

◇よく噛んで味覚感度アップ！

　よく噛むことで唾液の分泌を促す

●薄味でおいしく食事を！

◇塩やその他の調味料の使い方を工夫する   　

◇漬物や汁物の量に気をつける

◇タレ･ソースはかけずに“つける”   　     

◇減塩食品の活用

◇塩味以外の“風味”を効かせてメリハリをつける

◇麺類の汁を残す

●味付けや調理の工夫で無理なく減塩！

●食品パッケージの表示から食塩の概量を確認！
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食事のおいしさの感じ方別、平均本数

食事が「とてもおいしい・おいしい」と感じている人は、平均で約20本の歯がある

（「食の満足度および歯科保健行動と現在歯数の関連について」
8020推進財団　指定研究事業報告2007　より）

「からだの健康は歯と歯ぐきから」8020推進財団

調査人数　1518人（55～75歳）

1口30回噛んで食べましょう!
かむことの効用は 」き・す・が・と・ひ「 かむことの効用は 」き・す・が・と・ひ「 

肥満を防ぐ
よくかんで食べると、満腹感が
得られます。

糖尿病を防ぐ

よくかむと血糖値があがりにくく、
消費カロリーも増加します。

ストレスを発散
集中力を高め、ストレスを緩和します。 
「歯ごたえ」って気持ちいいでしょ。

記憶力アップ

脳が刺激され、あたまの働きを
活性化します。 

がんを防ぐ

よくかむことは、だ液の分泌を促し、
発がん物質の作用を抑制します。
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狭心症・心筋梗塞
心内膜炎

糖尿病

胎児の低体重・早産

認知症

が　ん

動脈硬化

肺　炎

肥　満

骨粗しょう症

歯を支える組織（歯肉や歯槽骨）が、プラーク（歯

垢）や歯石の中の歯周病菌によって壊されてしま

う病気です。重症になると、歯がぐらついて抜け落

ちてしまいます。

40%OFF

早食いか確認しましょう
スタート

1お腹いっぱいになるまで食べますか。

1. はい
2. いいえ

1. かなり速い
2. やや速い

1. 何でも噛んで食べる
　ことができる
2. 一部噛めない食べ物
　がある

よく噛んで食べることを
目標にしましょう。

今までどおり、ゆっくりよく
噛んで食べましょう。

あてはまるもの一つに
○をして下さい！

歯科医院に行くことを
お勧めします。

歯科医院に行くことを
お勧めします。

3. 噛めない食べ物が多い

1. 何でも噛んで食べる
　ことができる
2. 一部噛めない食べ物
　がある

3. 噛めない食べ物が多い

3. ふつう
4. やや遅い
5. かなり遅い

2食べる速さはどのくらいですか。

3何でも噛んで食べることができますか。

歯の状態を確認しましょう。
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新庄らの調査による
1985～86年


